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Este livro é parte integrante do Programa Hortaliça não é só Salada – Alimentação 
sem Desperdício, da Embrapa Hortaliças. Este programa, dirigido ao público geral, dis-
ponibiliza informações sobre como comprar, conservar e consumir hortaliças. Todo o 
seu conteúdo está disponível no portal da Embrapa, no endereço https://www.embrapa.
br/en/hortalica-nao-e-so-salada .
Com o Hortaliça não é só Salada, a Embrapa Hortaliças espera contribuir para que 
as pessoas façam escolhas na direção de uma alimentação saudável e adotem práticas 
de consumo mais sustentáveis. O programa está alinhado às políticas públicas de se-
gurança alimentar do estado brasileiro e aos compromissos internacionais assumidos 
pelo Brasil para o desenvolvimento sustentável.
O Sistema Nacional de Segurança Alimentar e Nutricional estabelece como “dever 
do poder público respeitar, proteger, promover, prover, informar, monitorar, fiscalizar e 
avaliar a realização do direito humano à alimentação adequada, bem como garantir os 
mecanismos para sua exigibilidade”.
Entre os compromissos internacionais assumidos pelo Brasil, destaca-se a Agenda 
2030, um plano de ação global para o desenvolvimento sustentável, definido como o “de-
senvolvimento que procura satisfazer as necessidades da geração atual, sem compro-
meter a capacidade das gerações futuras de satisfazerem as suas próprias necessida-
des”. A Agenda 2030 “indica 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentável, os ODS, e 169 
metas, para erradicar a pobreza e promover vida digna para todos, dentro dos limites do 
planeta”. Entre os ODS, dois estão diretamente relacionados aos objetivos do Hortaliça 
não é só Salada, e em particular, as seguintes metas:
ODS 2 – Fome zero e agricultura sustentável 
Meta 2.1: “Até 2030, acabar com a fome e garantir o acesso de todas as pessoas, em 
particular os pobres e pessoas em situações vulneráveis, incluindo crianças, a alimentos 
seguros, nutritivos e suficientes durante todo o ano”.
ODS 12 – Consumo e produção responsável
Meta 12.3: “Até 2030, reduzir pela metade o desperdício de alimentos per capita 
mundial, em nível de varejo e do consumidor, e reduzir as perdas de alimentos ao longo 
das cadeias de produção e abastecimento, incluindo as perdas pós-colheita”.
 No Ano Internacional das Frutas e Hortaliças, celebrado em 2021 pelas Nações 
Unidas e países membros, a Embrapa Hortaliças redobra os esforços para conscientizar 
as pessoas sobre a importância desses alimentos na saúde e sobre a necessidade de re-
duzir as perdas e desperdício de alimentos. 
A autora
PREFÁCIO
O caderno de receitas da minha mãe, escrito entre os anos 1950 e 1970, traz receitas 
onde somente a quantidade de ingredientes é informada. Convivi com esse caderno 
sem problemas, na minha infância e adolescência. Adulta, entrei no mundo das recei-
tas com lista de ingredientes, modo de fazer, rendimento e tempo de preparo.
Nessa época, de volta ao caderno da minha mãe, lhe perguntei: como pode um 
caderno de receitas não ter o modo de fazer? Ela me respondeu que receita é assim 
mesmo. Se é de bolo, você sabe que a clara em neve é incorporada ao final; se é de bis-
coito, você não adiciona a farinha toda no início; vai colocando aos poucos até o ponto 
de enrolar, porque a quantidade necessária de farinha depende do tamanho do ovo e 
assim por diante; se é de carne, você tem que checar se está cozida ou não. Isso me faz 
lembrar que minha mãe tinha outro hábito: raramente deixava de mudar uma receita 
recebida de alguém. Se tinha queijo ralado, ela sempre punha um punhado a mais; se 
tinha muita gordura, ela reduzia a quantidade. Fazia isso porque sabia, por anos de 
prática, o efeito dos ingredientes em cada tipo de preparo. Niki Segnit também relata 
o modo de cozinhar de sua mãe e de sua avó no livro The Flavour Thesaurus. Ambas, 
excelentes cozinheiras, tinham somente dois livros e alguns recortes de receitas que 
raramente usavam. 
Quando se cozinha por muito tempo, sem medo de errar, um conhecimento empí-
rico vai se formando sobre rendimento, tempo de preparo e combinações entre ingre-
dientes. Também se forma certa rebeldia, misturada com instinto e certo excesso de au-
toconfiança, que leva o (a) cozinheiro (a) a sempre achar que pode melhorar uma receita, 
acrescentando, trocando ou removendo um ou outro ingrediente.
Esse livro de receitas foi planejado para ser um roteiro com medidas exatas, 
tempos de preparo e rendimento rigorosamente medidos e determinados. Mas, 
ao final, saiu assim. Lista de ingredientes e modo de fazer. E isso é tudo.
O tempo de preparo depende da habilidade do cozinheiro. Há aqueles organi-
zados, que picam e medem todos os ingredientes e depois vão juntando tudo e no 
intervalo, lavam a louça. A comida fica pronta rapidamente e a cozinha já está arru-
mada, antes da comida ser posta à mesa. Há aqueles que ligam o rádio, abrem uma 
cerveja, instalam a bagunça generalizada e depois se escondem, para não arrumar 
a cozinha. Os dois tipos não vão gastar o mesmo tempo para cozinhar o mesmo pra-
to. O tempo também depende do ingrediente. Às vezes, a carne é mais macia; cozi-
nha rapidamente. Outras, nem tanto; demanda mais tempo. É preciso provar, para ver 
se está no ponto.  
Quanto ao rendimento... Bem, depende da idade e da fome dos comensais. Com 
um ou mais adolescentes em casa, divida o rendimento das receitas, pois o que serve 
dois adultos de apetite moderado, mal chega para um adolescente, em fase de cresci-
mento. Mas para começo de conversa, considere que a maioria das receitas desse livro 
serve dois adultos de apetite moderado.
Em outras palavras, esse é um livro para aqueles com experiência na cozinha e 
para aqueles, que apesar de não tê-la, não têm medo de tentar, nem de errar.  Ele traz 
receitas que combinam hortaliças com leguminosas, inspirações e combinações para 
incluir mais hortaliças na dieta.  Na maioria das receitas, não vai ocorrer nenhuma tra-
gédia se o (a) cozinheiro (a) alterar um ingrediente aqui e ali, se aumentar a quantidade 
de um e diminuir a quantidade de outro. A dica é ir fazendo e ir provando. Sem medo 
de errar. E com grandes chances de acertar.
Poucas receitas desse livro são originais. As demais, raramente são a reprodução 
das receitas da minha modesta coleção de livros e dos sites de culinária que consulto 
regulamente. Eu fiz o que muitos cozinheiros não profissionais costumam fazer: juntei 
uma receita com outra; substitui um ingrediente indisponível por outro que tinha à 
mão; ou troquei coentro por salsa, em quase todas as receitas (fica a dica para quem 
prefere o coentro: é só fazer o caminho inverso). A única regra era ter pelo menos uma 
hortaliça na lista de ingredientes.
Espero que o leitor faça o mesmo. Pegue essas receitas não como manuais a serem 
seguidos rigorosamente, mas como inspiração para criar suas próprias receitas.
Ao final do livro, o leitor pode consultar a literatura que serviu de guia para as 
receitas, que foram modificadas, em função do gosto ou dos ingredientes dispo-
níveis. Por isso, não culpe as fontes por qualquer insucesso das receitas aqui des-
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A boa alimentação é um dos componentes essenciais para uma vida saudável. As re-
comendações do Ministério da Saúde, descritas no Guia Alimentar para a População 
Brasileira são claras: dieta saudável é aquela rica em grãos, pães, massas, tubérculos, 
raízes e outros alimentos com alto teor de amido, preferencialmente na sua forma in-
tegral; rica e variada em frutas e hortaliças; rica em leguminosas; com pequenas quan-
tidades de carnes, laticínios e outros produtos de origem animal. 
Mas a alimentação saudável não se refere somente ao aporte de nutrientes es-
senciais para a saúde. Além de nutritiva, a alimentação deve ser saborosa e variada. 
O consumo de vários tipos de alimentos, com diferentes colorações, sabores e 
texturas é importante não só para fornecer diferentes nutrientes, mas também para 
evitar a monotonia alimentar. Afinal, ninguém gosta de comer todos os dias os mes-
mos alimentos, preparados sempre da mesma maneira! O ato da alimentação, por sua 
vez, deve estar inserido no cotidiano das pessoas, como um evento agradável e de so-
cialização com a família, com os amigos e com os colegas de trabalho. 
Para ajudar você a ter uma dieta mais variada e mais saborosa, a Embrapa Hor-
taliças preparou um grupo de receitas que combinam hortaliças com leguminosas. 
Nesse encontro, são atendidas duas recomendações do Guia Alimentar do Ministério 
da Saúde, quais sejam: promover o consumo de leguminosas consumidas na forma 
de grãos como a lentilha, a ervilha-seca e o grão-de-bico em adição ao consumo de 
feijões e promover o consumo de hortaliças nas refeições diárias, através de diferen-
tes modos de preparo desses alimentos, para valorizar o seu sabor. Além das receitas, 




A COMBINAÇÃO HORTALIÇAS 
E LEGUMINOSAS
As hortaliças e as leguminosas são dois grupos de alimentos considerados essen-
ciais em uma dieta saudável e importantes para a prevenção de doenças crônicas não 
transmissíveis como a hipertensão, o diabetes, a obesidade e vários tipos de câncer.
As hortaliças, popularmente chamadas de legumes e verduras, são plantas 
ou partes de plantas, cujas frações comestíveis podem ser: raízes, como a cenou-
ra; folhas, como a couve; caules subterrâneos, como a batata; flores, como o brócolis; 
ou frutos, como o jiló.
As leguminosas são plantas que produzem frutos do tipo vagem e três grupos 
de leguminosas estão presentes na alimentação humana. As leguminosas oleagi-
nosas produzem sementes ricas em óleo, como a soja e o amendoim, e podem ser 
consumidas como grãos ou usadas na produção de óleos. As leguminosas grãos, 
também chamadas legumes secos ou pulses, produzem sementes ricas em amidos, 
que são colhidas após a secagem das vagens e incluem feijão, grão-de-bico, lentilha 
e ervilha seca. O terceiro grupo inclui as leguminosas cujas vagens são colhidas ainda 
verdes, como o feijão-vagem e a ervilha torta, consumidas como hortaliças.
Nesse livro, vamos combinar as hortaliças com as leguminosas do segundo gru-
po, as leguminosas grãos. Para simplificar a leitura, a partir desse ponto o termo le-
guminosa será usado, para substituir o termo leguminosa grão e, portanto, se refere 
somente aos alimentos desse grupo.
22
A combinação de hortaliças com leguminosas é uma excelente ideia, tanto 
do ponto de vista nutricional quanto culinário. As hortaliças se destacam como fonte 
de vitaminas, sais minerais e fibras na dieta. O teor de cada nutriente específico varia 
entre as dezenas de espécies que compõe esse diverso grupo de alimentos, mas em 
conjunto as hortaliças, juntamente com as frutas, são especialmente ricas em vitami-
nas, com destaque para vitaminas A, C, B2, B6 e B9 e sais minerais, com destaque para 
potássio, cálcio e magnésio. As hortaliças também são fonte importante de compostos 
bioativos, que exercem várias funções importantes no organismo. Pelo seu baixo teor 
energético, elas auxiliam na prevenção e no controle da obesidade e das doenças agra-
vadas pela obesidade. Porém, a despeito de todas essas qualidades, elas não fornecem 
todos os nutrientes necessários, por serem pobres em proteínas e em energia.
Por isso, faz todo sentido combiná-las com as leguminosas. Do ponto de vista nu-
tricional, as leguminosas são uma fonte de proteína importante e de baixo custo para 
grande parte da população mundial, especialmente em países onde o consumo de 
proteína animal é limitado pela indisponibilidade ou por razões culturais e religiosas. 
Também fornecem energia, pois são ricas em carboidratos. 
As leguminosas também são reconhecidamente alimentos com baixo índice 
glicêmico, devido ao seu alto teor de fibras e às características da sua fração amido. 
As fibras têm importantes funções no metabolismo, sendo o mais conhecido de-
les o efeito na prevenção e tratamento da constipação intestinal.  Nesse ponto, as 
hortaliças e as leguminosas são complementares pois, enquanto as hortaliças, jun-
to com as frutas, são a principal fonte de fibras solúveis na dieta, os grãos, que in-
cluem as leguminosas, são as principais fontes de fibras insolúveis.  De quebra, 
as leguminosas fornecem minerais e vitaminas com destaque para potássio, fósforo, 
magnésio, cálcio e vitaminas do complexo B.
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Do ponto de vista culinário, essa combinação também é destinada ao sucesso, 
pois, à sustança dos grãos das leguminosas, se juntam o frescor e a variedade de cores, 
sabores e texturas das hortaliças. As leguminosas estão entre os alimentos consumi-
dos há mais tempo pela humanidade e, ao longo da história, diferentes povos desen-
volveram diversas maneiras de prepará-las. O Brasil já tem sua leguminosa de prefe-
rência, o feijão, mas também já incorporou de tal forma a pasta de grão-de-bico e o 
arroz de lentilha ao seu cardápio, que muitos se esquecem que esses pratos, antes de 
serem típicos do Brasil, eram tradicionais do Oriente Médio. 
 Mas a trajetória das leguminosas não termina aí. Combinando-as com as 
hortaliças, você poderá trazer muito mais variedade e sabor para a sua mesa. 





Comprar legumes secos como ervilha, grão-de-bico e lentilha é muito semelhante a 
comprar outro legume seco muito conhecido dos brasileiros, o feijão. A qualidade vi-
sual desses grãos está ligada principalmente à cor e ao tamanho. Ao comprar, deve-se 
dar preferência aos grãos de cor viva, de tamanho uniforme, com casca lisa e sem en-
rugamento. Evite grãos cobertos por mofo ou úmidos.   
A qualidade culinária dos grãos é medida principalmente pelo tempo necessário 
para hidratar (aumentar de volume devido à absorção de água, quando deixados de 
molho) e para cozinhar os grãos. Assim como acontece com o feijão, grãos mais velhos 




As ervilhas secas são comercializadas como grãos inteiros ou partidos, nas cores verde e 
amarela. No Brasil, a ervilha verde partida é aquela mais facilmente encontrada no mer-
cado varejista.
Ervilhas secas inteiras também podem ser reidratadas e comercializadas enlatadas 
ou em embalagens do tipo tetra-pack, prontas para uso.
A ervilha seca também pode ser processada na forma de farinha. Essa farinha pode 
substituir parcialmente a farinha de trigo em diversos tipos de preparo e, geralmente, é 




Existem dois tipos diferentes de grão-de-bico. O tipo Cabul ou Kabuli possui grãos graú-
dos, mais arredondados e com casca de cor creme ou esbranquiçada. 
O tipo Desi possui grãos miúdos, formato angular e grãos com casca nas cores ver-
melha, verde, marrom e preta. O grão descascado dos dois tipos é de cor amarela. No 
Brasil, o tipo Cabul é o mais comum, enquanto o Desi é encontrado somente em lojas 
especializadas. Países com tradição de consumo de grão-de-bico inteiro do tipo Cabul ou 
do tipo Desi para preparação de dahl (o alimento básico indiano feito de leguminosas de 
grãos partidos) valorizam grãos de casca fina.
A farinha de grão-de-bico pode ser usada em substituição ao trigo em die-
tas com restrição de glúten ou como aditivo em receitas com trigo para aumentar 
o teor de fibras.




No Brasil, predomina o consumo da lentilha de grão graúdo, vendida inteira com casca. 
A casca tem cor verde acinzentada e o interior do grão é amarelo. 
Em outros países, existe uma enorme variedade de tipos de lentilha, com grãos de 
diferentes cores, formatos e tamanhos.  Na Índia e no Oriente Médio, a lentilha de cotilé-
done laranja, chamada também de lentilha vermelha, é muito popular, sendo comercia-
lizada principalmente na forma de grão partido sem casca. Outros tipos de lentilha, cul-
tivados em menor escala no Ocidente, muito apreciados por amantes da gastronomia e 
de movimentos como o slow food, incluem: 
- Lentilha verde de Puy (França): considerada por muitos como a mais saborosa  
das lentilhas, também é conhecida como “diamante verde” ou “caviar de Velay”; 
- Lentilha verde de Berry (França): primeira leguminosa grão a obter o certificado 
Label Rouge atestando sua qualidade superior, comparativamente a produtos 
similares existentes no mercado, e a Indicação Geográfica Protegida (Indication 
géographique protégée -IGP) , de acordo com as tradições locais. 
- Lentilha blonde de Saint-Flour (França): produto sentinela do movimento 
Slowfood en 2006, obteve o Label Rouge em 2009; possui casca de cor dourada  
com centro rosado, com alguns grãos apresentando pontos negros.
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- Lentilhas Beluga (Estados Unidos e Canadá): estas lentilhas de tegumento negro 
e cotilédone amarelo têm este nome devido à sua semelhança física com  
o caviar Beluga.
- Lentilha Castelluccio (Itália): cultivada em Castelluccio, região de Umbria na 
Itália, possui grãos bem pequenos, de cor variando de verde a marrom, com 
padrão variegado. Rivaliza com a lentilha de Puy pelo título de  mais saborosa do 
mundo.
- Lentilha “Tierra de Campos” (Espanha): cor parda de diversas tonalidades,  
com manchas negras e interior amarelo.
À semelhança dos demais legumes secos, a lentilha também pode ser comerciali-
zada na forma de farinha, uma alternativa para substituir o trigo em dietas sem glúten. 




O feijão é uma planta nativa do continente americano e há  grande diversidade de tipos 
de feijão no mercado brasileiro, que se diferenciam pelo tamanho, forma, cor e sabor 
dos grãos. Apesar do predomínio do consumo de feijão tipo Carioca (grãos cor bege com 
listras marrons), também são comercializados os tipos Preto, Roxinho, Mulatinho, Rosi-
nha, Vermelho, Manteigão, Branco, Jalo, Fradinho. A preferência por determinado tipo 
depende da região do país e do tipo de preparo, no qual o feijão será utilizado.
No Brasil, os consumidores de feijão valorizam grãos com casca mais fina, que 
quando cozidos formam um caldo grosso e apresentam os grãos moderadamente ra-
chados.
O feijão também pode ser comercializado pré-cozido, enlatado ou em embalagem 




Os grãos das leguminosas, secos e crus, podem ser armazenados por longo período 
quando mantidos em recipiente fechado, em local escuro, seco e fresco. É importan-
te proteger os grãos da umidade para evitar a sua contaminação por fungos. Além da 
presença do mofo, alguns fungos produzem micotoxinas, compostos extremamente 
tóxicos que tornam o alimento inadequado para consumo humano.
Podendo ser armazenados por longo tempo, é importante saber que mesmo 
sob condições ótimas de armazenamento, os grãos de ervilha, grão-de-bico, feijão 
e lentilha perdem qualidade ao longo do tempo e, por isso, devem preferencialmente 
ser consumidos no prazo de um ano, após a compra. A perda de qualidade, durante o 
armazenamento, resulta em escurecimento da casca e endurecimento dos grãos, que 
demandam maior tempo de cozimento e/ou permanecem relativamente duros, mes-
mo após o cozimento. 
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Depois de cozidos, os grãos podem ser conservados em geladeira ou congelados. 
Em geladeira, eles podem ser mantidos por até 3 dias, de preferência imersos na 
água de cozimento, para evitar seu ressecamento. Caso não haja suficiente água de 
cozimento, deve-se acrescentar água fervida até cobri-los. 
Para congelar, é suficiente colocar os grãos cozidos em recipientes próprios para 
congelamento, em porções de tamanho compatível com o consumo diário da família. 
Outra maneira de armazená-los é na forma de purê. Para fazer um purê, deve-se 
amassar ou misturar no processador ¼ xícara (50 mL) de água para cada 1 xícara 
(250 mL) de grão cozido. Se necessário, adicione 1 colher (sopa) de água (15 mL) por vez, 
até obter a consistência desejada. Os purês podem ser usados como pastas para passar 
em pães e torradas ou como ingredientes de outros pratos. Nas duas formas, eles podem 
ser mantidos no congelador por até 6 meses. O descongelamento pode ser feito em 




O preparo dos grãos envolve as seguintes etapas:
Seleção e limpeza
  
Antes do preparo, os grãos devem ser selecionados, para remoção de grãos danifica-
dos, murchos ou com outro tipo de dano, e eventuais pedras e gravetos. 




A hidratação é feita deixando os grãos de molho em água, na proporção de 2 a 3 xícaras 
de água para cada xícara de grão seco, pelo tempo necessário para amaciar os grãos. 
A hidratação é importante para reduzir o tempo de cozimento e para reduzir a 
quantidade de fatores antinutricionais dos grãos, incluindo os compostos que causam 
flatulência (gases). Durante a hidratação, esses compostos migram dos grãos para a 
água e, por isso, deve-se descartar a água de hidratação, antes do cozimento dos grãos. 
Pequena quantidade de proteínas solúveis e sais minerais também é solubilizada na 
água, juntamente com os compostos indesejáveis, mas sem comprometer a qualidade 
nutricional dos grãos.
Grão-de-bico e feijão demandam maior tempo de hidratação, que pode variar de 6 
a 12 horas, a depender da qualidade dos grãos. A ervilha e a lentilha demandam tempos 
menores de hidratação, entre 30 minutos e 1 hora ou podem ser cozidas diretamente, 




O cozimento deve ser feito em panela grande o suficiente, levando-se em conta que 
os grãos dobram ou triplicam de tamanho, após o cozimento. O cozimento em panela 
de pressão reduz significativamente o tempo de cozimento, mas ele não deve ser usado 
para lentilha e ervilha, que formam espuma que, por sua vez, pode obstruir a saída de 
vapor pela válvula. 
Temperos como alho, cebola e ervas podem ser adicionados à água de cozimento, 
mas ingredientes ácidos como tomate e vinagre atrasam o cozimento e, por isso, devem 
ser adicionados somente quando os grãos estiverem macios. 
Algumas receitas recomendam a adição de bicarbonato de sódio, para reduzir o 
tempo de cozimento. O bicarbonato aumenta a absorção de água, mas também des-
trói a tiamina, uma importante vitamina B encontrada em leguminosas. Além disso, o 
bicarbonato pode causar amaciamento excessivo, prejudicando a textura e reduzindo 






No Brasil, a ervilha seca ainda é pouco utilizada, comparativamente à ervilha  con-
gelada ou enlatada. Na Europa, ela é um alimento popular para o preparo de sopas, 
enquanto na Índia e em outros países asiáticos é usada em uma enorme variedade 
de pratos. A ervilha partida quando cozida, naturalmente, se desintegra formando um 
purê. Por isso, seu principal uso na cozinha é no preparo de sopas, cremes e patês. 
A ervilha seca combina com carne de frango e de porco, e com derivados de 
carne suína, como presuntos, bacon e embutidos. Quando cozida até o ponto em 
que está macia, mas com o grão intacto, ela pode ser usada nos mesmos pratos nos 
quais se usa a ervilha em conserva ou adicionada ao arroz, macarrão e em saladas 
de hortaliças de folha.
Entre as hortaliças, as combinações mais tradicionais incluem a batata, a ce-
noura e o rábano, mas ela também vai bem com aipo ou salsão, alho-porró e ce-
bola. A ervilha seca se beneficia de temperos que tragam frescor ao prato como 
hortelã, salsa e aipo.  Em pratos com carne de porco, o alecrim é outro tempero 




No Brasil, o uso mais popular do grão-de-bico é no preparo de homus, a pasta de  ori-
gem árabe feita com grão-de-bico e óleo de gergelim. Entretanto, o grão-de-bico  é um 
legume muito versátil, podendo ser usado numa infinidade de combinações, que va-
riam grandemente, entre os diversos países. Ele é particularmente saboroso em sopas, 
cozidos e saladas.
Na Índia, Paquistão e Bangladesh, ele é usado principalmente como grão partido 
(dahl) e farinha (besan), no preparo de vários pratos. No Oriente Médio, se consome 
o Falafel, um bolinho frito, feito com a massa de grão-de-bico e diversos temperos; 
no norte da África, a Dfeena ou Daphina é um cozido com carne, preparado para 
o Shabat; na Itália, a preferência vai para o tuono e lampo (raio e trovão), que nada mais 
é que macarrão com grão-de-bico.
Experimente o grão-de-bico em saladas com hortaliças e atum e em pratos co-
zidos com carne bovina, frango ou bacalhau. Bolinhos, fritos ou assados, e quibes são 
outra boa pedida. O grão-de-bico combina muito bem com azeite de oliva, tomate, ce-
bola, alho, pimentão e berinjela, assim como com hortaliças folhosas de sabor acentu-
ado, como couve, espinafre, agrião, almeirão e mostarda. 
Entre os temperos, destacam-se zaatar (uma mistura de condimentos popu-
lar no Oriente Médio), pimenta síria, cominho, curry, garan masala (uma mistura 




Herança dos imigrantes sírio-libaneses que vieram para o Brasil, o arroz com lentilha, 
preparado com grande quantidade de cebola, já foi incorporado à culinária brasileira. 
Na Índia, o arroz e a lentilha também são combinados no Khichdi, que, além desses 
dois grãos, leva diversas hortaliças e condimentos.
Mas a lentilha também é muito saborosa no preparo de sopas e cozidos e como 
acompanhamento de carne bovina e de carneiro. Sopas e cozidos, nos quais as len-
tilhas são combinadas com hortaliças e diversos temperos, são comuns em diversas 
regiões do mundo e incluem, entre outros, o sambar, com molho de tamarindo, na 
Índia e países vizinhos, a fakés, na Grécia, a shula kambar, com espinafre, originada na 
antiga Pérsia e a linsensuupe, com batata, na Alemanha.
À semelhança do grão-de-bico, a lentilha é um ótimo ingrediente para o preparo 
de pratos vegetarianos, que substituem pratos à base de carne, como quibes e ham-
burguers.  No preparo de saladas, os tipos Puy e Beluga são mais indicados que as len-
tilhas comercializadas no Brasil, porque as primeiras mantêm-se firmes após o cozi-
mento, enquanto as últimas tendem a se despedaçar. Para usar a lentilha comum em 
saladas, é preciso evitar o cozimento excessivo. Os grãos devem ser cozidos somente 
até o ponto onde estão macios, mas ainda inteiros.
Em versões com carne ou vegetariana, a lentilha pode ser combinada com toma-
te, batata, abóbora, beterraba e cenoura ou com hortaliças folhosas amargas, como o 
espinafre, a mostarda e a taioba.
Os temperos que combinam com a lentilha, além do alho e da cebola, são co-
minho, coentro, tanto a folha quanto a semente, açafrão, xarope concentrado 




A combinação clássica do feijão com arroz pode ser considerada uma das maiores 
riquezas da cozinha brasileira. Complementares no sabor e no valor nutricional,  o 
feijão com arroz não tem contraindicações. Fica a gosto do freguês escolher quais 
temperos tradicionais devem ser usados, para temperar o feijão cozido com caldo 
grosso: salsa ou coentro; pimenta do reino ou malagueta; cebola de cabeça ou cebo-
linha; paio ou bacon. Também, pode-se optar por mudar a cara do feijão de todo o 
dia, substituindo os temperos tradicionais por outros, como cominho, pimenta síria 
e semente de coentro.
Sendo o feijão um dos nossos alimentos mais tradicionais, o que não falta no Brasil 
é prato típico com esse ingrediente: feijoada, tutu de feijão, feijão tropeiro, feijão-verde 
com carne seca, acarajé, baião de dois. Cozidos e sopas, com diferentes combinações de 
feijão, carnes e hortaliças, são encontrados em diversos países ao redor do mundo. Entre 
eles, estão o Cassoulet, cozido com feijão-branco, carnes e hortaliças, na França; o Chilli 
con Carne, cozido com carne bovina moída, feijão, tomate e pimenta, no México; Fabada 
Asturiana, cozido de feijão-branco com embutidos e carnes de porco, na Espanha; Pa-
sulj, sopa com feijão-branco, embutidos, bacon ou presunto, cebola e cenoura, típico da 
Sérbia e países vizinhos. Todas essas preparações são consumidas como prato principal 
no almoço ou jantar. Já no Reino Unido, o Beans on Toast, ou torrada com feijão, é consu-
mido tipicamente no café da manhã.
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Além dos pratos tradicionais, o feijão pode ser utilizado em uma infinidade 
de outras preparações. Só para citar alguns exemplos, o feijão-preto vai muito bem 
em saladas com um toque mexicano; o feijão-fradinho vai bem em vinagretes 
e farofas; o feijão-azuki pode ser usado em pratos salgados e sobremesas; o feijão
-branco combina com lulas e outros frutos do mar.  
Entre as hortaliças, as maiores chances de sucesso na combinação com o fei-
jão são com abóbora, quiabo, maxixe, couve, taioba, chuchu e praticamente todas 








Todas as receitas deste livro combinam uma leguminosa com pelo menos uma hortali-
ça. São receitas de fácil execução, com ingredientes facilmente encontrados em merca-
dos de todo o Brasil. Elas foram organizadas em torno de preparações comuns na dieta 
brasileira, de modo que possam ser facilmente incorporadas, no dia a dia. 
Por isso, as receitas foram agrupadas por tipos de ingredientes como arroz e carne, 
por exemplo, ou por tipo de preparação, como patê e sopa.
Em relação às combinações leguminosa e hortaliça, sugerimos ao leitor que ex-
perimente substituir os ingredientes das receitas por aqueles que tem em casa ou por 
aqueles de sua preferência.  Muitas das receitas com grão-de-bico podem ser feitas com 
lentilha e vice-versa, e o mesmo é válido para as demais receitas, com os outros legumes. 
O mesmo se passa com as hortaliças. Comece substituindo as hortaliças semelhantes 
entre si, quanto ao uso culinário ou sabor. A batata, por exemplo, pode ser substituída 
por outras hortaliças tuberosas, como mandioquinha-salsa, cará, inhame ou batata-do-
ce. O espinafre e a couve podem ser substituídos por mostarda, chicória, almeirão e taio-
ba. Cenoura e beterraba podem ser combinadas em diferentes receitas ou uma hortaliça 
pode ser usada no lugar da outra. O mesmo ocorre com cenoura e abóbora. Quanto mais 
opções de combinações tiver à disposição, mais variada fica sua alimentação. Isso tam-
bém ajuda a evitar o desperdício, pois aumentam as opções de uso das hortaliças que 
você tem na geladeira.
As leguminosas, em especial o grão-de-bico e a lentilha, ficam muito saborosos 
quando temperados com condimentos árabes e indianos. Nas receitas desse livro, eles 
quase não aparecem, porque foi privilegiado o uso de alho, cheiro verde e cebola, tem-
peros que fazem parte do paladar brasileiro e são vendidos em todos os mercados de 
alimentos. Mas para aqueles que têm acesso e/ou um paladar receptivo a novos sabores, 











1 maço de agrião 
500 g de mandioquinha 
½ xícara de ervilha crua 
Sal a gosto
Para o molho:
1 parte de azeite  
1 parte de mostarda 
2 partes de suco de limão 
Sal a gosto
SUGESTÕES
O suave sabor da ervilha é valorizado  quando combinado com folhosas que têm sabor 
mais forte, como a rúcula e o agrião, mas você também pode usar qualquer tipo de 
alface ou uma mistura de mini folhosas. A salada pode ser temperada com azeite e 
vinagre balsâmico. Acrescente a pimenta de sua preferência.
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MODO DE FAZER
Cozinhe a ervilha em uma panela com água por cerca de 20 minutos, ou até que ela 
esteja cozida al dente, ou seja ainda firme ao ser mordida. 
Cuidado para não cozinhar em excesso, pois nesse caso, os grãos serão desintegrados, 
formando um purê. Reserve. 
Descasque a mandioquinha-salsa, pique em rodelas de cerca de 2 cm e cozinhe em 
água com sal, até que estejam macias. Reserve.
Limpe o agrião, descartando as folhas amarelas, murchas e com pontos escuros 
ou podres e os talos mais grossos. Lave as folhas em água corrente e, em seguida, 
higienize as folhas com produtos à base de cloro, de acordo com as recomendações 
do fabricante. 
Em uma travessa ou saladeira, misture a ervilha, a mandioquinha e o agrião.
Para preparar o molho, misture o suco de limão com azeite e mostarda.  
Se necessário, acrescente um pouco de sal. Para pessoas acostumadas com dieta com 
baixo teor de sódio, o sal da mostarda em pasta é suficiente para temperar o molho.
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titulo grandeSALADA DE QUIABO
E GRÃO-DE-BICO
INGREDIENTES
1 xícara de grão-de-bico cru, que rende  
2 xícaras de grão-de-bico cozido
1 bandeja de quiabo (cerca de 300g)
150 g de mini tomates 
2 a 3 colheres (sopa) de azeite de oliva 
ou outro óleo, para refogar o quiabo
3 colheres (sopa) de azeite de oliva,  
para o molho
1 ½ colher (sopa) de vinagre balsâmico
1 colheres (sopa) de cebola picada,  
bem miudinha
1 colher sopa de estragão seco ou outra erva 
seca de sua preferência
1 dente de alho espremido com sal a gosto
SUGESTÕES
Acrescente ¼ de colher (chá) de pimenta-malagueta.
Você também pode servir o molho separado da salada.   
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MODO DE FAZER
Cozinhe o grão-de-bico. Reserve.
Lave e seque os quiabos, com um pano de prato limpo ou papel toalha. 
Elimine o cabinho e corte os frutos ao meio, no sentido do diâmetro.
Numa panela média, aqueça o óleo, acrescente o alho com sal e deixe fritar por cerca 
de 1 minuto, com cuidado para não queimar o alho. Acrescente o quiabo, mexendo 
sempre com uma colher, até ele mudar de cor para verde-escuro (cerca de cinco 
minutos). Se necessário, vá pingando pequenas quantidades de água, para o quiabo 
não grudar na panela.
Acrescente o grão-de-bico, acerte o sal e deixe cozinhar tudo junto, até que o quiabo 
esteja cozido. Transfira o refogado para uma tigela média, deixe esfriar e depois 
acrescente o tomate. 
Para o molho, misture o azeite, o balsâmico, a cebola e o estragão. Acerte o sal.
Tempere a salada e leve à geladeira por cerca de 45 minutos antes de servir, 
para que os temperos sejam incorporados.
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½ xícara de lentilha  
(que rende 1 xícara, depois de cozida)
1 maço de brócolis tipo ramoso  
(cerca de 180 g, depois de limpo)
1/3 xícara de passas brancas
2 colheres (sopa) de vinagre de vinho 
tinto
1 colher (sopa) de suco de limão
1 colher (sopa) de mel
3 colheres (sopa) de azeite 
SUGESTÕES
Sirva quente, com pão integral ou de centeio.
Ideal para servir em almoços ou jantares informais. 
Você pode usar o brócolis de cabeça, mas a receita é mais saborosa  
com o brócolis tipo ramoso.
Sal e pimenta-do-reino a gosto
¼ xícara de semente de girassol ou 
abóbora
¼ xícara de queijo parmesão ralado 




Deixe as lentilhas de molho em água, por cerca de 1 hora, para acelerar o cozimento.
Coloque as passas em uma vasilha pequena, regue com o vinagre tinto e deixe 
hidratar, enquanto limpa e prepara o brócolis.
Cozimento:
Cozinhe a lentilha em água com sal, por cerca de vinte minutos, até que esteja cozida 
mas ainda firme, sem soltar a casca. Cuidado para não cozinhar em excesso pois, 
nesse caso, os grãos se desintegram.
Leve ao fogo outra panela com água e sal, espere levantar fervura e adicione o 
brócolis picado. Aproveite as folhas e talos finos.
Preparo do molho:
Remova as passas do vinagre. Junte ao vinagre o suco de limão, azeite, sal, pimenta e 
mel e misture bem com um garfo ou foyer (batedor de clara de ovo). 
Montagem da salada:
Misture as passas, sementes e brócolis e tempere, com metade do molho. A outra 
metade, use para temperar a lentilha, ainda quente. Misture as duas partes.
Na hora de servir, adicione o queijo parmesão, a gosto.  
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Acrescente 4 colheres (sopa) de geleia de laranja ao molho.
Você pode usar outros tipos de pepino e de tomate na salada. Uma boa ideia é usar 
uma mistura de minitomates amarelos e vermelhos.
Para a salada:
1 xícara de feijão-preto cozido
1 pepino japonês 
1 xícara de tomate cereja 
ou uva (grape)
1 lata de milho-verde
Para o molho:
2 colheres (sopa) de azeite
1 colher (sopa) de suco de limão
1 colher (chá) de mel
½ colher(chá) de cominho em pó
Sal e pimenta a gosto
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MODO DE FAZER
Misture todos os ingredientes do molho e reserve.
Corte o pepino em 4 partes, no sentido do comprimento, e depois fatie, em pedaços de 
cerca de 2 cm.
Corte os minitomates cerejas em 4 partes, no sentido do comprimento.
Numa vasilha própria para salada, misture o feijão, o tomate, o pepino e o milho 
verde.








1 abobrinha tipo menina brasileira ou italiana 
de tamanho médio, picada em formato  
de meia lua
1 xícara (chá) de ervilha seca partida cozida 
1 tomate fatiado em rodelas finas
½  a 1  xícara de muçarela ou de queijo minas 
tipo padrão, ralado
1 cebola roxa, picada em cubos pequenos
1 alho-porró, picado em rodelas finas
Alho, sal a gosto
Óleo vegetal pra refogar
SUGESTÕES
Tempere com molho de soja.
Use queijo de cabra.
Sobre o queijo, salpique o cheiro verde de sua preferência: 






 Se disponível, use uma frigideira grossa e antiaderente ou uma panela tipo wok. 
Senão, use uma caçarola rasa ou frigideira comum.
Refogue a cebola e o alho-porró em óleo quente, por cerca de 2 minutos. 
Acrescente o alho amassado com sal, misture e acrescente a abobrinha.
Cozinhe, mexendo para não queimar, até que a abobrinha esteja cozida, mas firme e 
crocante. Em panela antiaderente, não é preciso acrescentar água. Em outro tipo de 
panela, se necessário, acrescente pequenas quantidades, o suficiente apenas para 
evitar que o alimento grude na panela e queime.
Quando a abobrinha estiver cozida, abaixe o fogo, acrescente e misture a ervilha. 
Acerte o tempero. Espalhe o refogado na panela, de maneira uniforme.
Disponha as fatias de tomate por cima do refogado e polvilhe com o queijo ralado. 
Tampe a panela e deixe ao fogo por mais alguns minutos, até derreter o queijo.





1 xícara de grão-de-bico cozido com  
½ xícara da água de cozimento
1  berinjela 
1 cebola roxa pequena, cortada  
em rodelas finas
¼ pimentão vermelho, fatiado fino
¼ pimentão amarelo, fatiado fino
2 dentes de alho amassados com  
½ colher (sopa) de sal 
1 xícara de azeite 
1 a 2 colheres (chá) de curry 
Azeite ou outro óleo vegetal, para refogar
SUGESTÕES
Sirva com pão, como se fosse uma bruscheta.





Tempere o grão-de-bico com curry e sal e reserve.
Corte a berinjela em 4, no sentido do comprimento e, em seguida, fatie os pedaços com 
cerca de 1 cm de espessura. 
Unte a panela, com uma quantidade generosa de azeite. Refogue a cebola com o 
pimentão. Quando a cebola começar a ficar translúcida, junte o sal com alho e deixe 
fritar, por alguns segundos.
Adicione a berinjela, misture, e se necessário, acrescente mais azeite. Com a berinjela 
parcialmente cozida, junte o grão-de-bico temperado e com a água de cozimento.
Tampe e deixe cozinhar. Quando a berinjela estiver translúcida, acerte o sal, misture e 







3 beterrabas médias  
1 ½ xícara de lentilha cozida  
2 xicaras de folhas de beterraba,  
picadas grosseiramente
2 colheres (sopa) de azeite  
ou outro óleo vegetal
½ cebola roxa, picada
2 dentes de alho
2 colheres (sopa) de vinagre balsâmico
Salsa, cebolinha
Pimenta do reino ou pimenta rosa  
moída (opcional)
SUGESTÕES
Sirva com queijo de cabra ou ricota.
Salpique com a mistura de ervas secas de sua preferência.
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MODO DE FAZER
As beterrabas podem ser cozidas ou assadas. No primeiro caso, cozinhe 
preferencialmente, as beterrabas inteiras e com casca, para preservar a cor. 
Em uma panela de pressão, conte 5 minutos, após levantar fervura. Em panela 
comum, cozinhe até ficarem macias (cheque espetando as beterrabas, com um garfo 
ou faca de ponta fina).
Para assar, corte as beterrabas em fatias grossas, unte os pedaços com óleo ou azeite, 
e leve ao forno por 25 a 30 minutos, ou até que estejam macias.
Em uma panela ou frigideira alta, refogue a cebola em óleo ou azeite, até que ela fique 
translúcida. Acrescente o alho com sal e refogue por mais 1 a 2 minutos. 
Abaixe o fogo, acrescente as folhas de beterraba picadas e cozinhe por 2 a 3 minutos, 
até as folhas murcharem.
Acrescente a lentilha. Tempere com sal e pimenta e misture. Junte o vinagre balsâmico 
e deixe cozinhar por alguns minutos, em fogo baixo, para uniformizar os temperos.






Esse virado também pode ser preparado com jiló ou maxixe, e com outros tipos 
de feijão, como carioquinha e rosinha.
Na ausência de farinha de milho, use farinha de mandioca.
VIRADO DE FEIJÃO
COM QUIABO
1 ½ xícara de feijão-jalo  
cozido, sem caldo
1 xícara de quiabo, picado em rodelas
1 xícara de salsa e cebolinha picadas
1 dente de alho ralado
2 colheres (sopa) de óleo vegetal
1 cebola roxa média, cortada  
ao meio e fatiada
Farinha de milho, tipo beiju
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MODO DE FAZER
Salpique o feijão com sal, misture bem e reserve.
Refogue a cebola e o alho, no óleo. Junte o quiabo, deixe cozinhar por cerca de 
3 minutos e acrescente o cheiro verde. Se necessário, pingue água quente em 
pequenas quantidades, só para evitar que o quiabo agarre na panela. 
Quando o quiabo estiver cozido, acrescente o feijão. Misture. 









500 g de músculo bovino
2 dentes de alho amassados com  
1 colher de sopa de sal e ½ colher  
de sopa de pimenta síria, para  
temperar a carne
¾ xícara de passata de tomate  
ou 2 a 3 tomates frescos
½ xícara de ervilha crua
1 colher (sopa) de cominho
¼ colher (sopa) de canela
SUGESTÕES
Sirva com arroz e uma salada verde.
Sobras desse prato podem ser usadas no dia seguinte, para preparar 




4 colheres (sopa) de suco de limão
Casca ralada de 1 limão
1 alho-porró, cortado em fatias grossas




Corte a carne em cubos grandes, tempere com a mistura de alho, sal e pimenta e 
deixe na geladeira, de um dia para o outro. No dia seguinte, coloque a carne na panela 
de pressão, cubra com água e cozinhe, por 20 a 30 minutos. 
Enquanto isso, deixe a ervilha de molho em água.
Quando a carne estiver cozida, remova-a da panela e reserve. Aproveite a mesma 
panela para refogar a cebola e o alho-porró em óleo ou azeite. 
Refogue por cerca de 3 minutos e, em seguida, acrescente o tomate ou passata e a  
ervilha, com a água de cozimento.  Misture bem. 
Acrescente a carne à panela, juntamente com todos os temperos, exceto o suco de 
limão. Cozinhe com a panela tampada, até a ervilha ficar macia e o caldo bem grosso. 
Se necessário, acrescente água fervente, para obter a consistência desejada.
Depois de desligar o fogo e antes de servir, acrescente o suco de limão.
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200 g de grão-de-bico cozido 
2 sobrecoxas de frango, sem pele,  
picadas
100 g de espinafre limpo (com folhas  
e talos finos), grosseiramente picado 
I colher (sopa) de óleo
1 cebola roxa pequena, partida  
em 4 e fatiada grossa
4 a 6 pedaços pequenos de canela em 
casca
½ colher (sopa) de cominho
Casca e suco de ½  limão
1 xícara de água quente 
Sal e alho a gosto
SUGESTÕES
Esse prato também fica saboroso se preparado com couve.
Se preferir preparar essa receita como sopa, com caldo grosso, bata uma parte do 




Tempere o frango com sal e alho, de preferência no dia anterior, ou algumas horas 
antes do preparo, para o tempero entrar na carne.
Aqueça o óleo em uma panela de fundo grosso e refogue o frango. Doure um lado, 
vire os pedaços para dourar o outro lado e acrescente a cebola picada. Quando a 
cebola estiver transparente, junte o grão-de-bico cozido, o cominho, a canela e uma 
pitada de sal.
Junte ½ xícara de água fervente, abaixe o fogo e tampe a panela.  Deixe cozinhar por 
10 a 15 minutos. E depois desse tempo, junte a casca de limão e misture. Ajuste o 
tempero e, se necessário, acrescente mais sal ou cominho. 
Espalhe o espinafre sobre o frango e tampe a panela. Espere o espinafre murchar 
para, em seguida, misturá-lo ao restante dos ingredientes. 
Quando o espinafre estiver cozido, desligue o fogo.  




1 xícara de lentilha, deixada de molho 
por cerca de 2 horas
200 g de filé ou pernil suíno 
1 cenoura média
2 colheres (sopa) de óleo vegetal  
ou azeite
½ cebola roxa 
2 dentes de alho amassados
Sal a gosto
1 colher (chá) de cominho
1 colher (chá) de pimenta síria
1 xícara (chá) de cebolinha e salsa 
3 a 6 xícaras de água fervente
SUGESTÕES
A carne de porco pode ser substituída por carne bovina, como músculo ou acém.
Para uma versão vegetariana, troque a carne por uma xícara de batata e/ou 






Corte a carne em cubos de 3 a 4 cm. Tempere com alho batido e misturado ao sal, 
cominho e pimenta síria. Deixe descansar por, pelo menos, 30 minutos, para entrar o 
tempero.
Enquanto isso, corte a cebola ao meio e, em seguida, pique em fatias grossas de cerca 
de 1 cm. Raspe a cenoura e corte-a em rodelas grossas. Reserve.
Pique a salsa e a cebolinha grosseiramente e reserve.
Aqueça a água.
Em uma panela grossa (pedra ou cerâmica, preferencialmente), aqueça o óleo e 
acrescente a carne temperada. Refogue até que os pedaços fiquem corados, vire para 
dourar o outro lado e acrescente a cebola.
Quando a carne estiver corada e a cebola parcialmente cozida, acrescente a lentilha 
e a cenoura. Cubra com água fervente e deixe cozinhar tampada em fogo médio por 
cerca de 15 minutos. Nesse ponto, todos os ingredientes devem estar cozidos e firmes.
Depois desse tempo, acerte o tempero, acrescentando mais sal, cominho ou pimenta 
a gosto. Misture e, se necessário, acrescente mais água fervente. Adicione a salsa e 








½ kg de feijão-carioquinha
½ kg de músculo, cortado em cubinhos
½ kg de abóbora, cortada em cubinhos
2 dentes de alho espremidos
2 cebolas médias picadas
2 colheres (sopa) de óleo
Sal e pimenta do reino
2 colheres (sopa) de salsinha picada
1 colher (sopa) de hortelã picada
SUGESTÕES
Substitua parte ou toda a abóbora por cenoura ou batata-doce.
O mesmo prato pode ser preparado com costela de boi ou porco.
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Deixe o feijão de molho por, pelo menos, 4 horas.
Numa panela de pressão, aqueça o óleo e acrescente a cebola e o alho. Deixe fritar por 
alguns minutos. Junte a carne e frite, mexendo até que doure ligeiramente. 
Acrescente o feijão, cubra com água e tempere com sal e pimenta. Feche a panela e 
cozinhe por 30 minutos, depois que a válvula começar a balançar.
Quando cessar a pressão, destampe a panela e junte a abóbora. Se necessário, 
acrescente mais um pouco de água. Cozinhe até que a abóbora esteja macia. 









½ xícara (chá) de ervilha seca,  
que rende 1 xícara de ervilha cozida
3 batatas médias, cortadas  
em cubos grandes (300 g)
200 g de repolho fatiado grosso
100 g de salsão fatiado grosso
1 xícara (chá) de salsa e hortelã picadas
2 dentes de alho picados ou ralados
Azeite ou outro óleo vegetal
SUGESTÕES
Uma nova versão dessa sopa pode ser feita usando mandioquinha-salsa, 
no lugar da batata, e couve-chinesa, no lugar do repolho.
Outra hortaliça que pode ser adicionada a essa receita é o brócolis. 
Nesse caso, prefira o brócolis de cabeça ou japonês.
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Deixe a ervilha de molho em água por 3 horas, se quiser cozinhar todos os 
ingredientes juntos, ou use a ervilha seca. Nesse caso, cozinhe a ervilha em água, por 
30 minutos, antes de acrescentar os demais ingredientes.
Refogue o alho no azeite quente. Acrescente a ervilha, repolho, batata e salsão e 
cubra tudo com água fervente. Tempere com sal, tampe e deixe cozinhar, em fogo 
baixo. Quando os ingredientes estiverem cozidos, acrescente a cebolinha e a hortelã. 
Misture, desligue o fogo, tampe a panela e espere 2 a 3 minutos, para servir.
Se quiser a sopa mais cremosa, ao finalizar o cozimento, coloque 2 conchas grandes 
da sopa no liquidificador ou mixer, acrescente água ou creme de leite para obter um 





Para uma sopa mais espessa, você pode processar parte do grão-de-bico no 
processador de alimentos. Em seguida, adicione o purê de grão-de-bico, 
junto com o  grão-de-bico inteiro, à sopa.




3 colheres (sopa) de azeite  
ou outro óleo vegetal
1 cebola roxa picadinha
2 dentes de alho amassados
4 tomates secos, cortados em tiras
1 maço de espinafre limpo e picado  
(cerca de 200 g), com folhas e talos finos
2 xícaras de grão-de-bico cozido
¼ colher (sopa) de canela
1 tablete de caldo de legumes
1/3 xícara de hortelã fresca picada
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Ferva cerca de 1 litro de água e dissolva o caldo de legumes. Reserve.
Aqueça o óleo ou azeite, em uma panela. Refogue a cebola, até que ela mude de cor. 
Adicione o alho e o tomate seco e refogue, por mais alguns minutos.
Adicione o espinafre e espere murchar, mexendo em fogo médio. 
Misture o grão-de-bico e a canela com a mistura de espinafre e, em seguida, a água 





100 g ou uma xícara de lentilha crua
Óleo ou azeite, para refogar
1 cebola, finamente picada
3 dentes de alho, finamente picados 
I maço de manjericão de folha larga, folhas 
inteiras e talos picados, finamente
400 g de tomate pelado, picado
400 ml de caldo de legumes ou de frango
Sal e pimenta preta fresca
Queijo pecorino ou parmesão, para servir 
(opcional)
Semente de abóbora, para servir (opcional)
SUGESTÕES
O manjericão pode ser substituído por alecrim ou outra erva, de sua preferência.
Se não tiver tomate pelado, use tomate frescos. Escolha frutos bem maduros e de 







Coloque a lentilha em uma panela e cubra com água. Cozinhe em fogo médio, por 20 
minutos. Reserve.
Aqueça outra panela e adicione o óleo. Acrescente a cebola e cozinhe em fogo médio, 
até que fique macia e dourada. Em seguida, adicione o alho e os talos de manjericão. 
Mexa por 1 a 2 minutos, com cuidado, para não queimar o alho.
Adicione a lentilha, o caldo, a pimenta e o tomate pelado. Cozinhe por cerca de 5 
minutos, para que todos os temperos se harmonizem. Se necessário, acrescente mais 
sal mas, em geral, o sal presente no caldo é suficiente.
Para servir, verta a sopa em cumbucas. Polvilhe com queijo e sementes de abóbora e 








Experimente a mesma receita, mas usando cenoura ou mandioquinha-salsa.
Não gosta de leite de coco? Use iogurte natural ou creme de leite.
2 xícaras de feijão-branco cozido 
2 xícaras de abóbora cozida e amassada
1 colher (sopa) de azeite
½ cebola picada  
2 dentes de alho amassados
Água, para a consistência desejada
½ xícara de leite de coco
1 colher (sopa) de curry
Sal e pimenta do reino a gosto




Bata no liquidificador a abóbora, o leite de coco, o curry e metade do feijão. Adicione 
água, até obter a consistência desejada. Reserve.
Aqueça o azeite, em fogo médio. Adicione a cebola, e cozinhe até que ela fique 
translúcida. Adicione o alho, e cozinhe por mais um minuto.
Acrescente a abóbora batida com feijão e os feijões inteiros.  Misture bem e deixe 









A receita original utiliza queijo mascarpone, no lugar do creme de leite e estragão, 
ao invés de cebolinha e hortelã.
Essa receita também combina com queijo de cabra
MACARRÃO COM
MOLHO DE ERVILHA 
E AGRIÃO
300 g de macarrão tipo espaguete
½ xícara de ervilha seca
2 xícaras de folhas de agrião picadas, 
bem apertadas, na xícara (cerca de 50g)
½  xícara de creme de leite,  
fresco ou de latinha
1/3  xícara da água de cozimento 
da ervilha ou do macarrão
1 dente de alho amassado
1 xícara de cebolinha e hortelã picadas
Sal e pimenta do reino a gosto
Queijo parmesão a gosto
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Cozinhe a ervilha, até que os grãos estejam começando a se desmanchar. Reserve. 
Cozinhe o macarrão com água e sal. Escorra e reserve.
Para o molho, bata no liquidificador ou processador, a ervilha escorrida, 1 xícara de 
agrião e o creme de leite. Acrescente a água de cozimento, na quantidade necessária 
para obter a consistência de um purê grosso. Bata pelo tempo necessário para 
misturar os ingredientes, mas de modo que ainda restem pedacinhos de ervilha e 
agrião.
Numa panela, refogue o alho no azeite. Acrescente o purê. Junte a outra xícara de 
agrião, a cebolinha e a hortelã. Misture. Ajuste a consistência com água de cozimento 
e acerte o sal e a pimenta a gosto.
Misture o molho ao macarrão escorrido. 








Sirva com carne bovina assada ou com rosbife.
Você pode usar o grão-de-bico inteiro e com casca ou pode remover a casca 
dos grãos cozidos, esfregando-os entre as palmas das mãos.
1 xícara de grão-de-bico,  
cozido com caldo
1 xícara de couve-flor picada
1 xícara de macarrão tipo penne
½ xícara de creme de leite
1 colher de sopa de azeite
1 colher (sopa) de manteiga
1 dente de alho amassado
1 cebola pequena, picada  
em pedaços pequenos




Cozinhe o macarrão em água e sal. Reserve.
Cozinhe a couve-flor em água e sal. Reserve.
Aqueça o azeite e a manteiga, em uma panela. Refogue a cebola e, quando ela estiver 
translúcida, acrescente o alho. Acrescente a noz moscada e misture.
Em seguida, adicione o creme de leite. Misture bem, para harmonizar os temperos e, 
em seguida, junte o macarrão, o grão-de-bico e a couve-flor.
Misture tudo e, se necessário, junte um pouco da água de cozimento do macarrão.
Acerte o sal.






½ xícara de lentilha crua
300 g de talharim
1 talo grande de alho-porró
3 talos pequenos de salsão
1 cebola pequena picada
2 dentes de alho picados
2 colheres (sopa) de azeite ou óleo
Casca ralada e suco de 1 limão siciliano
150 g de iogurte natural 
SUGESTÕES
Se você não gosta de iogurte em pratos salgados, use creme de leite, 
queijo cremoso ou requeijão cremoso.
Esse prato também pode ser servido frio, como uma salada de macarrão. 
Nesse caso, use macarrão tipo penne, gravatinha ou parafuso.
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Deixe a lentilha de molho, por 30 a 60 minutos. Descarte a água de hidratação. Coloque 
os grãos em uma panela, e cozinhe até que os grãos estejam macios, mas ainda firmes. 
Cuidado para não passar do ponto, quando os grãos começam a se desmanchar. 
Tempere a lentilha, ainda quente, com sal, caldo e raspas de limão. Reserve.
Em outra panela, cozinhe o talharim em água com sal, até o ponto desejado, al dente 
ou mais macio. Escorra a água de cozimento e misture o macarrão com o iogurte. 
Tempere com sal.
Refogue a cebola e o alho-porró, em uma panela aquecida, com óleo ou azeite.  
Se necessário, pingue água aos poucos, para cozinhar o alho-porró. Quando 
estiverem cozidos, acrescente o aipo e o alho, e refogue por mais 2 minutos. 
Acrescente a lentilha temperada com limão e ajuste o sal. Misture tudo  
e desligue o fogo.







 1 ½ xícara de feijão-carioquinha  
ou vermelho cozido 
1 xícara de macarrão minipenne 
1 cenoura pequena, picada em cubos   
3 tomates médios, maduros e firmes
½ xícara de pimentão vermelho,  
picado em cubos 
1 dente de alho amassado
1 cebola pequena, picada
1 xícara de cheiro verde com cebolinha 
e salsa, ou cebolinha e coentro, picados
2 folhas de louro
1 colher (sopa) de açúcar mascavo
SUGESTÕES
Acrescente uma xícara de purê de tomate, para engrossar a sopa 
e acentuar a cor do caldo.




Sal e pimenta do reino a gosto
Queijo parmesão ralado
Óleo ou azeite, para refogar
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Ponha água para ferver, em quantidade suficiente para cozinhar o macarrão.
Aqueça o óleo ou azeite, em uma panela funda. Refogue a cebola, a cenoura  
e o pimentão e deixe cozinhar por cerca de 5 minutos, com a panela tampada.  
Se necessário, pingue pequenas quantidades de água, somente para evitar que  
os ingredientes grudem na panela.
Acrescente o alho e o louro e refogue, por mais 2 minutos.
Acrescente o tomate, o açúcar, a pimenta e o sal.  Quando o tomate começar  
a se desmanchar, acrescente o macarrão e a água quente. Cozinhe em fogo lento.  
Quando o macarrão estiver quase cozido, acrescente o feijão e o cheiro-verde.
Deixe ferver por mais alguns minutos, e está pronto. 










1 xícara de arroz integral
½ xícara de ervilha seca 
250 g de carne bovina, moída
2 ovos cozidos duros
1 talo de alho-porró
1 xícara de salsa e cebolinha, picadas
1 cebola picada
Sal e alho a gosto
Óleo vegetal
SUGESTÕES
Você pode usar carne moída bovina, suína ou uma mistura das duas.
Frango desfiado também combina com ervilha e arroz e pode ser usado 
no lugar da carne.
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Deixe a ervilha de molho em água, por 30 minutos. 
Enquanto isso, cozinhe os ovos e prepare a carne. 
Para preparar a carne, refogue antes a cebola e o alho, em óleo quente. Em seguida, 
acrescente a carne, o sal, misture bem e deixe cozinhar, com a panela tampada. Se 
necessário, acrescente pequenas quantidades de água quente. Quando a carne estiver 
quase pronta, adicione a salsa e a cebolinha, desligue o fogo e deixe tampada.
Em outra panela, refogue o alho com sal, acrescente o arroz e a ervilha e água quente, 
em quantidade suficiente para cozinhar os dois grãos. Quando o arroz e a ervilha 
estiverem cozidos, desligue o fogo e transfira o arroz, ainda quente, para a panela de 
carne. 







½  xícara de arroz branco ou integral
1 xícara de grão-de-bico cozido  
(equivalente a ½ xícara de grão cru)
3 a 5 folhas de couve, picadas
½ cebola roxa, picada 
2 dentes de alho, picados 
1 colher (sopa) de tomilho fresco  
(somente folhas)
½ xícara de cebolinha, picada
Sal e pimenta-do-reino a gosto 
Azeite ou outro óleo vegetal, para refogar
SUGESTÕES
Essa receita também pode ser feita usando arroz preto. Lembre-se, porém, que 
o tempo de cozimento desse arroz é bem superior ao tempo de cozimento do  branco. 






Em uma panela, doure o alho no óleo, junte o arroz e refogue. Adicione água fervente, 
tempere com sal e pimenta e deixe cozinhar. 
Enquanto isso, remova e descarte a pele dos grãos-de-bico. Quando o arroz estiver 
quase cozido, acrescente o grão-de-bico e os temperos ao arroz e mantenha o fogo, 
até que o arroz esteja cozido.
Enquanto o arroz cozinha, em outra panela ou em uma frigideira, aqueça um pouco 
de óleo e refogue a cebola. Quando a cebola estiver translúcida, adicione a cebolinha, 
o tomilho e uma pitada de sal. Quando a cebolinha murchar, remova tudo da panela 
e reserve. Na mesma panela, refogue a couve. Se necessário, pingue pequenas 
quantidades de água, somente para evitar que a couve grude na panela. Quando 
cozinhar, desligue o fogo.





A receita original usa arroz basmati, mas a mesma receita pode ser feita 
com arroz branco comum ou integral.




2 colheres (sopa) de óleo
½  cebola picada
1 ½ xícara de arroz basmati
1  xícara de lentilha
½ xícara de ervilha congelada
1/2 cabeça de couve-flor picada  
(cerca de 200 g)
3 colheres (sopa) de curry 





Aqueça o óleo em uma panela, adicione a cebola e refogue, por cerca de 5 minutos, ou 
até começar a mudar de cor. 
Adicione o arroz, a lentilha, o curry e o sal e mexa, por cerca de 1 minuto. Acrescente 
mais água fervente, em quantidade suficiente para cobrir os grãos. Cubra e deixe 
cozinhar por 10 minutos.
Acrescente a couve-flor e cozinhe por mais 10 minutos, até o arroz e as lentilhas 
ficarem quase cozidos. Acrescente as ervilhas e misture ao arroz e deixe cozinhar por 
mais 2 minutos. 




1 ½ xícara (chá) de feijão-preto,  
cozido al dente
1 xícara (chá) de arroz
1 cebola roxa pequena, picada
½ xícara (chá) de pimentão  
vermelho e  amarelo, picados
Azeite de oliva ou outro óleo vegetal
1 dente de alho amassado
Sal e pimenta síria a gosto 
SUGESTÕES
Na falta de pimenta síria, use pimenta do reino. Ou, se quiser um sabor
mais picante, use pimenta malagueta ou dedo-de-moça.






Em uma panela funda, aqueça o óleo ou azeite e refogue a cebola e o pimentão. 
Quando a cebola e o pimentão estiverem macios, adicione o alho, a pimenta e um 
pouco de sal.  Refogue, por mais 1 minuto.
Adicione o arroz, uma xícara da água de cozimento do feijão, e 1 xícara de água 
quente. Acerte o sal. 
Quando o arroz estiver quase cozido, ainda com um pouco da água de cozimento, 









Na hora de servir, acrescente um fio de azeite.
Sirva com pães, torradas ou hortaliças, como cenoura, aipo e pepino, picados.
1 xícara de ervilha seca
½  xícara de salsa, picada  
½  xícara de hortelã, picada,
2 colheres (sopa) de tahini
3 dentes de alho pequenos, descascados
¼  xícara de azeite de oliva
1 colher de sopa de suco de limão
1 colher (chá) de sal





Coloque as ervilhas em uma panela, cubra com água e leve ao fogo. Cozinhe até 
que os grãos estejam bem macios. Drene as ervilhas e reserve parte do líquido de 
cozimento.
Em um processador, coloque todos os ingredientes e bata.
O purê tende a ficar bem grosso. Você pode precisar desligar o processador e 
puxar todo o conteúdo, em direção às lâminas. Se necessário, acrescente pequenas 
quantidades da água de cozimento.
Continue processando, até obter uma textura cremosa. Experimente para ajustar o 






1 xícara de grão-de-bico cozido  
1 dente de alho
1 colher de sopa de tahini
1  beterraba pequena cozida  
(cerca de 1/2 xícara)
1 colher (sopa) de azeite
2 colheres (sopa) de suco de limão
½ colher (chá) de cominho
¼ xícara (chá) de hortelã picada,  
bem apertada na xícara
1 a 2 colheres (sopa) da água  
de cozimento do grão-de-bico
Sal a gosto
SUGESTÕES
A pasta pode ser preparada com grão-de-bico em conserva. 
Escorra o líquido e use os grãos, que já vem cozidos.
A mesma receita, mais diluída, pode ser usada, no preparo de uma sopa cremosa.
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Coloque o grão-de-bico em uma panela, cubra com água e leve ao fogo. Cozinhe, 
até que os grãos estejam bem macios. Drene os grãos e reserve parte do líquido de 
cozimento.
Você pode descascar os grãos ou usá-los com casca, a gosto. Nessa receita, foram 
usados grãos com casca.
Em um processador, coloque todos os ingredientes e bata. Se necessário, acrescente 
pequenas quantidades da água de cozimento.
Continue processando, até obter uma textura cremosa. Experimente para ajustar o 






A mesma receita pode ser preparada, usando outras hortaliças folhosas e ervas 
frescas, para preparar a saladinha.
Experimente outros temperos, da cozinha árabe ou indiana, para substituir 




½  xícara de lentilha crua,  
que rende 1 xícara de lentilha cozida
1 a 2 dentes de alho, batidos  
com 1 colher (chá) de sal
1 ½ colher (sopa) de tahini
1 ½ colher (sopa) de suco e limão
¼ colher (chá) de cominho em pó
Para o acompanhamento:
1 xícara de uma mistura de salsa,  
cebolinha e hortelã, picadas 
1 colher (sopa) de castanha de caju, 
picada
1 colher (sopa) de semente de girassol
Suco de limão e azeite para servir
Azeitonas pretas, para decorar (opcional)
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Deixe a lentilha de molho em água, por 30 minutos. Escorra a água, coloque em uma 
panela funda, cubra com água. Cozinhe até que os grãos estejam macios, mas ainda 
firmes. Cuidado para não cozinhar em excesso porque, nesse caso, não será possível 
preparar a pasta, que ficará com consistência de sopa.
Escorra a água do cozimento. Coloque os grãos no processador, acrescente o tahini, 
suco de limão, alho, sal e cominho e processe, até obter uma massa homogênea. 
Acerte o sal e demais temperos, de acordo com seu gosto.
Coloque o purê em uma vasilha própria para servir e acrescente a mistura de 
cebolinha, salsa e hortelã. Salpique com a castanha e a semente de girassol. Decore 
com azeitonas cortadas, caso esteja usando-as.








Se preferir a pasta mais picante ou mais aromática, experimente adicionar 
pimenta malagueta ou pimenta-de-cheiro.
Sirva com torradas e pães ou com uma saladinha verde, à semelhança 
da pasta de lentilha. 
1 xícara de feijão-branco, bem cozido
2 pedaços de tomate seco
2 colheres (sopa) de salsa 
2 colheres (sopa) de cebolinha 
1 dente de alho médio
1 colher (sopa) de azeite de oliva 
Suco de ½ limão
1 colher (sopa) da água de cozimento  
do feijão ou de água pura
Sal e pimenta do reino, à vontade
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Em um processador, coloque todos os ingredientes e bata. 
Se necessário, acrescente pequenas quantidades da água de cozimento.
Continue processando, até obter uma textura cremosa. 
Experimente para ajustar o tempero, acrescentando mais sal ou suco de limão,
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A combinação de hortaliças com leguminosas é uma excelente ideia, 
tanto do ponto de vista nutricional quanto culinário. À sustança dos grãos 
das leguminosas, se juntam o frescor e a variedade de cores, sabores e 
texturas das hortaliças.
Todas as receitas deste livro combinam uma leguminosa com pelo 
menos uma hortaliça. São receitas de fácil execução, com ingredientes fa-
cilmente encontrados em mercados de todo o Brasil. Elas foram organi-
zadas em torno de preparações comuns na dieta brasileira, de modo que 
possam ser facilmente incorporadas no dia a dia.
